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Generelt

Laes og opbevar brugsanvisningen

Denne brugsanvisning herer til dette Push Up Bar

Den indeholder vigtige oplysninger om idriftseettelse

og handtering.

Laes brugsanvisningen, iszer sikkerhedshenvisninger-
ne, omhyggeligt igennem, inden du anvender Push Up Bar.
Tilsidesaettelse af denne brugsanvisning kan medfare person-
skader eller skader pa Push Up Bar.

Brugsanvisningen baserer pa de standarder og regler, der gzel-
der i den Europaeiske Union. Bemaerk ogsa de landespecifikke
direktiver og love, der gzelder i udlandet.

Opbevar brugsvejledningen til senere brug. Nar du videregiver
Push Up Bar til tredje personer, skal denne brugsvejledning

altid folge med.

Symbolforklaring

Felgende symboler og begreb bruges i denne brugsanvisning,
pa Push eller pa emballagen.

| A ADVARSEL!

Dette symbol/begreb betegner en fare med en mellemstor
risikograd, der medfgrer dad eller en alvorlige personskader,
hvis de ikke undgas.
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| A FORSIGTIG!

)

Dette symbol/begreb betegner en fare med en lav risikograd,
der kan medfare en lille eller mellemalvorlig personskade,
safremt den ikke undgas.

| HENVISNING!

Dette begreb advarer mod materielle skader.

Sikkerhed
Tilsigtet brug

Push Up Bar er udelukkende beregnet som traeningsudstyr
Det et udelukkende beregnet til privat brug, ikke til erhvervs-
brugsamt pa medicin- eller terapiomradet. Push Up Bar er
uintet legetgj.

Push Up Bar ma kun bruges som beskrevet i denne brugsan-
visning. Enhver anden brug betragtes som ikke tilsigtet og kan
medfare materielle skader.

Producenten eller forhandleren afviser ethvert ansvar for ska-
der, der er opstaet pga. ikke tilsigtet brug.
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Sikkerhedsvejledning

| A ADVARSEL! |
Fare for kveelning!

Hvis bern leger med emballeringsfolien,
kan de blive fanget i den, traekke den over
hovedet eller synke den og blive kvalt eller
stranguleret.
- Barnene ma ikke lade lege barnene med
emballeringsfolien. Bgrn kan under leg bli-
ve fanget i den under leg og derved blive
kvalt.

| A ADVARSEL! |
Fare for personskader!

Usagkyndig handtering med Push Up Bar kan

medfgre personskader.

- Seg altid lzege for at fa undersggt dig for
eventuelle sundhedsrisici eller forebygge
dem, inden du starter et treeningsprogram.
Din leeges rad er afgarende med henblik
pa din pulsfrekvens, dit blodtryk eller dit

_ kolesteroltal.
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— Veer opmaerksom pa dine kropssignaler.
Forkert eller for meget traening kan vaere
farlig for dit helbred. Hvis du i Igbet af
dagen kan maerke smerter, tryk i brystet,
uregelmaessig hjerterytme, eller du bliver
ekstremt stakdndet, svimmel eller omta-
get, skal du straks afbryde traeningen og
sagge lege.

— Brugerveegten pa 100 kg ma ikke overskri-
des.

— Push Up Bar ma ikke anvendes i naerheden
af svemmebassiner eller vandigb.

- Lad ikke bgrn bruge produktet uden op-
syn.

— Gor bgrn opmarksom pa den korrekte
brug af Push Up Bar og hold opsyn. Brugen
ma kun tillades, hvis barnenes mentale og
fysiske udvikling tillader dette.

— Brug Push Up Bar pa en fast, plan og glide-
fast undergrund.

— Serg for, at der er en tilstraekkelig sikker-
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hedsafstand mellem dig og mgbler, vaegge

etc.

— Kontroller Push Up Bar hver gang inden
brug (f.eks. for revner). Push Up Bar sikker-
hed kan kun opretholdes, nar det kontrol-
leres regelmaessigt.

A FORSIGTIG!

Fare for personskader!

Usagkyndig handtering med Push Up Bar kan

medfere personskader.

— Beer altid egnet tgj under treening.

— Baer egnede sko med glidefaste saler.

- Hold under brugen tilstraekkelig stor
afstand til andre personer og/eller gen-
stande.

Veer ved brugen opmaerksom p3, at du ikke
bringer dig selv eller andre i fare.

— Push Up Bar ma ikke bruges af mere end

en person ad gangen.
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— Push Up Bar er ikke beregnet til terapeutisk
brug

Ibrugtagning
Kontrol af Push Up Bar og leveringsom-
fang

| HENVISNING! |

Fare for skader!

Hvis emballagen dabnes uforsigtigt med en
skarp kniv eller andre spidse genstande, kan
Push Up Bar nemt tage skade.

- Veer meget forsigtigt ved abning.

1. Tag Push Up Bar ud af pakken.

2. Kontroller om leveringen er komplet (se Fig. A).

3. Kontroller om Push Up Bar eller enkeltdelene er beskadi-
get. Er dette tilfeeldet, ber Push Up Bar ikke benyttes.
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Montering

- Saml bgjlen " og fodstatterne =" ved at saette fremsprin-
get pa bgjlerne i de pageeldende huller i fodstatterne.

Traening

Opvarmning

Treeningen ber altid starte med en opvarmning. Jo mere an-
strengende den efterfglgende traeningsenhed er, jo vigtigere
er opvarmning. En opvarmning forbereder kroppen pa belast-
ningen, bringer hjerte-kredslgbssystemet i gang og skaner
band, sener og led mod kvaestelser. Det hjaelper at nedsaette
risikoen for krampe og muskelskader. Du ber Izsne dine led-
ninger lidt, inden du pabegynder traeningen.

Traening

Efter at du er blevet vandt til gvelserne, skal du veere innovativ
og udvikl din egen traeningsmetode. Kombiner de forskellige
ovelser og her samtidigt musik for at nyde treeningen endnu
mere.

Afslapning

Lige som inden hver traeeningsenhed skal udfgres en opvarm-
ning, ber man slappe af efter en treeningsenhed. En afslapning
indleder hvilefasen, kerer driftstemperaturen ned igen og
tydeligger skiftet fra belastning til afslapning.

- J




~
Efterstraek

Som allerede naevnt, kan du straekke dine muskler let under
opvarmningen. Efter treeningen ber du altid straekke dine
muskler efter. En efterstraekning bringer musklen tilbage til sin
udgangslaengde og forhindrer muskelforkortninger. Jo mere
kreevende treningen er, jo mere vigtig er efterstraekningen.

Iseer efterstraekning af de bergrte hovedmuskelgrupper er
vigtig for efterstraekning. Straekningen bgr kunne maerkes,
men ikke gare ondt. Straeekningen tager da. 20 sekunder for
hver muskel.

@velser

@velse 1 - Normale push-ups

(se Fig. B)

1. Laeg Push Up Bars saledes at de ligger skulderbred.

2. Stet begge haender pa handtagene, stil dig pa teeerne, og
streek armene igennem.

3. Speend mavemusklerne, og hold ryggen rank.

4. Seenk din krop, og bgj armene. Lad ikke kroppen bergre
gulvet; hold overarmene taet ved kroppen.
5. Straek armene igen, og hold positionen i 2 sekunder

Udfer gvelserne i tre gennemgange, hver gang 10- til
25 gange.
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@velse 2 - Lange push-ups

(se Fig. C.)
1. Leeg Push Up Bars saledes at de ligger mere end skulder-
bred.

2. Stet begge haender pad handtagene, stil dig pa teeerne, og
streek armene igennem.

3. Saenkdin krop, og bgj armene. Lad dine overarme bevaege
sig sidelaens vaek fra kroppen.

4, Efter du har holdt denne position i 2 sekunder, straekkes
armene igen.

Udfar gvelserne i tre gennemgange, hver gang 10- til
25 gange.
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@velse 3 - Push-ups pa et ben
(se Fig. D)
1. Leeg Push Up Bars saledes at de ligger skulderbred.

2. Stot begge haender pa handtagene, stil dig pa teeerne, og
streek armene igennem.

3. Left et ben fra gulvet.
4. Hold dit ben op, seenk din krop, og bgj armene.

5. Efter du har holdt denne position i 2 sekunder, straekkes
armene igen.

Udfer gvelserne i tre gennemgange, hver gang 10- til
25 gange.
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Vedligeholdelse og pleje
| HENVISNING! |

Fare for skader!

Usagkyndig handtering med Push Up Bar kan

medfere skader pa Push Up Bar.

- Brug ingen aggressive renggringsmidler,
bgrster med metal- eller nylonborster og
heller ingen skarpe eller metalliske rengg-
ringsgenstande som knive, harde spartler
og lignende. Disse kan beskadige overfla-
der.

— Push Up Bar ma kun renggres med vand.

— Tor Push Up Bar af med en let fugtet klud.

— Push Up Bar skal derefter tarre helt.

- Kontroller Push Up Bar regelmaessigt for revner, skader og
slitage.

Opbevaring

- Push Up Bar opbevares altid pa et tert sted.
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/Tekniske data
Model:

Veegt:

Sterrelse:

Maks. Brugerveegt:
Artikelnummer:

FLX-PU-01

7009
23x14,5x16cm
100 kg

5363




Bortskaffelse

Bortskaffelse af emballage
Q“ Bortskaf emballagen sorteret. Bortskaf pap, karton og
’.’ folie sorteret korrekt til genbrug.

Bortskaffelse af Push Up Bar

- Bortskaf Push Up Bar iht. de love og forskrifter, der geelder i
dit land.
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